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Stretch efter fys
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Siate 1

Sitt med det ena benet korsat 6ver det andra. Ta tag med motsatt arm
om knét och pressa det mot axeln/brostet. Forsok behalla skinkan i
golvet och kann att det stracker i sdtesmuskulaturen. Hall 30 sek. och
byt ben.

Siéte 2

Ligg med ena foten pa knat. Ta tag om knat och Iat benet falla ut till
sidan. Dra benet forsiktigt mot bréstet tills du k&nner att det stracker i
satesmuskulaturen. Hall 30 sek. och byt ben.

Slapp greppet hall kvar ben i kors och sank langsamt ner benen sa den
"Gvre" foten far kontakt med golvet.

Knastaende hoftstretch

Borja i en knastaende position med det bakre benet rakt. Stabilisera
overkroppen och pressa hoften framat sa langt du kan tills du kanner
en stretch i framsidan av héften. Férsok att slappna av och hall
stretchen. Aterga pa ett kontrollerat sétt till en neutral position nar
6évningen ar klar.

Framsida lar och hoft

Placera det ena knat i golvet och std med upprest 6verkropp. Hall runt
vristen och dra hélen upp mot rumpan. Pressa fram héften tills du
kanner att det stracker i framsidan av laret och éver héften. Hall 30
sek. och upprepa 6évningen med det andra benet.

Baksida lar och vad 6

Sitt med det ena knét pa mattan och strack det andra benet framfér
dig. Ha rak rygg och placera handerna ovanfor knat. Luta éverkroppen
framat tills du kénner att det stracker i baksidan av laret. Hall 30 sek.
och byt ben.

Stretcha baksida lar
Sitt pa golvet med utstrackta ben. Forsok att boja dig framat och réra
vid tarna.

Insida lar 6

Sta pa det ena knéat, och placera det andra benet ut at sidan. Luta
kroppen éver det raka benet tills du kénner att det stracker i insidan av
laret. Hall 30 sek. och byt ben.
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